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Moji mili,

unor je mesicem mezi zimou a jarem, kdy uz pomalu citime, jak se dny zacinaji prodluzovat, ale
zima jesté stdle ukazuje svou silu. Je to cas, kdy se mizeme zastavit, zhodnotit, co jsme
za posledni mésice prozili a premyslet o tom, co nds jesté cekd. Chvile pro zklidneéni,
ale i pro nové vyzvy a plany. Osobné jsem vidy tnor povaZovala za nejotravnéjsi a nejméné
oblibeny mésic roku. Pak jsem ho vzala trochu na milost, kdyz si ho moje dcera vybrala jako
mésic, kdy se nam narodi. Ale i tak, sily dochdzi, unava vrcholi ... ale moznda je to prave unor,
ktery nds uci, Ze i v zimé, kdy priroda odpocivda, mame prilezitost k vnitinimu rustu a pripravé
na nové zacdtky, které prinese jaro. A jak se dostavam do véku, kdy si uvédomuji, Ze ¢im vic se
budu snazit néjaké obdobi prosté "prezit", tim rychleji to vse tak néjak utece, ménim sviij pristup.
Moje nova strategie je zamerit se na pripravy a planovani. Letos se to dokonale propojuje
s vystavbou nové klubovny, kterd nam vsem zabirala hodné casu a priprav a uz se tésime, az se
tam spolecné zacneme potkavat. Silu zatim cerpam z dobrého spanku a skvélych lidi kolem sebe,
na nic lepsiho jsem zatim neprisla. Ale jaro, ty uz moc nemeskej, uz je tviij cas :-) .

Kristina Hovorkovd

UNOR - VRCHOL PLESOVE
SEZONY

Unor byva tradiéné vrcholem plesové sezény. Tanec méame my lidé radi - prinasi
nam radost, uvolnéni a spolecenskeé interakce. Ale ruku na srdce, kolik prilezitosti
k tanci jste v posledni dobé meéli? My jsme se plesovou tématikou inspirovali
pri vytvareni programu v obcich a rozhodli se ji pojmout po svém. Pro nase damy
v obcich Dolni Hbity, Podlesi, Laz a Drahlin jsme pfipravili specidlni tanecni lekci.
Po kratkém tanecnim zahrati jsme se pustili do kroku polKy, které jsme poskladali
do kratké tradi¢ni choreografie. Odlepeni od parketu jsme prizpusobili stavu
kycli, ale rytmus ddmam Sel paradné. Druhd choreografie byla ve volném stylu se
Satkem. Melodie krasné skladby Leonarda Cohena Hallelujah, doplnéna
o jednoduché kroky v nas vzbudila eleganci a krasné nas uvolnila. Na tanecni
lekci damy ocenily nejen nutnost zapamatovani kroku - tedy trénink paméti -,
ale i zapojeni celého téla, coz predstavovalo skvélé fyzické cviceni. A k tomu
prijemny relax a skvéla nalada, ktera nas vSechny provazela. Rozhodné to nebyly
posledni tanecni!

DRUHA KLUBOVNA
VYBAVENA,
DEKUJEME!

Pred nedavnem jsme Vam

oznamili velkou novinu
v podobé nasi nové klubovny
na adrese Zezicka 193
v Pribrami. V té dobé jsme méli
prevzaty prostor, ktery se
postupné plnil ambicidznimi
plany jak na jeho zarizeni, tak
i na programovou vyph.
A prave v téchto radcich
bychom chtéli podékovat vSem,
ktefi nam pomahali. Jak
zameéstnanctm, kteti v posledni
dobé nepripravuji takika nic
jiného nez nové zazemi, tak
rozhodné nesmime opomenout
Vas vsechny ostatni, Kdyz jsme
na nas web vyveésovali prosbu
se shanénim nabytku

a vybaveni do klubovny, tak nas
ani ve snu nenapadlo, Ze vSe
potiebné sezeneme tak rychle.
Dékujeme a tésime se v novych
vidénou

prostorach na
od 21.3.2025.
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PARKINSON KLUB
FUNGU]JE JIZ PUL ROKU

Parkinson klub, ktery funguje jiz témér pul roku, se stal
mistem setkavani pro vSechny, kdo Ziji s Parkinsonovou
nemoci. Setkdni nabizi aktivity zamérené na zlepSeni
kvality Zivota, podporu a sdileni zkusenosti. Do programu
jsou pravidelné zarazovany fyzické a pohybové aktivity, jako
je cviCeni, které pomdha zlepsSit pohyblivost a udrzet
fyzickou kondici. Nové jsme zahdjili spolupraci s klinickou
logopedkou Mgr. Martinou Koudelovou a jednou za meésic
nabizime logopedické lekce, které se zameéruji na zlepSeni
rec¢i a komunikace, coz je Casto vyznamnym problémem
u osob s Parkinsonovou nemoci. Kromé toho clenové
vyuZivaji setkani jako prilezitost k vzdjemné podpore
a sdileni zkusenosti. Parkinson klub je mistem, kde kazdy
najde pomoc, inspiraci a moznost byt soucasti pozitivniho
spolecenstvi.

NAVSTEVA KNIHOVNY

Od sklepa az po pudu si prohlédla pribramskou knihovnu
skupinka klientl z Dubna. Mistni mild knihovnice nam
vénovala svij Cas a provedla nas vselijakymi zakoutimi,
které doprovodila zajimavym vykladem nejen ona, ale
svou troskou do mlyna prispélo i nékolik ¢lenti nasi
vypravy. Védéli jste treba, ze na pudé knihovny jsou
schované podpisy mnoha znamych osobnosti, které se zde
osobneé zastavily? Mezi nimi napriklad i soucasny
prezident Petr Pavel.

FOTOGRAFICKE STRIPKY Z UNORA

Lehké nahlédnuti do Klientskych tinorovych aktivit v Bohutiné a pri prochézkach s hulkami.

KDE NAS NAJDETE?

I FIT SENIOR Y tteoms

V klubovneé Na facebooku
Na Prikopech 103, FIT Senior Pribram, z.s.
Pribram I, 261 01

VICE INFORMACI NA WWW.FITSENIORPRIBRAM.CZ
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KOMENTOVANA
VYCHAZKA OPET
PRITAHILA DAVY
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Oblibeny cyklus Toulani Pribrami, ktery pro nas pripravuje
nas lektor Josef Bican, se pomalu blizi ke konci. Planujeme si
dat pauzu, kterou ale pochopitelné vyplnime novym
spolecnym projektem, o kterém vas brzy budeme
informovat. V Unoru jsme se vydali na druhou cast
objevovani okoli Svaté Hory. Tentokrat nas ¢ekal poradny
vysSlap, a kdo si méril kroky, urcité meél pro tento den
splnéno. Jak uz je u Josefa zvykem, objevovali jsme méné
Zndma a opomijena mista, a dozvédéli se spoustu novych
informaci. S vykladem ndm pomohli i prizvani hosté.
Za fotografie dékujeme Jirimu Batulkovi. 16. brezna nas
ceka posledni komentovana vychézka okolo Pribramského
potoka, urcite si ji nenechte ujit.

 VITE, ZE
STALE CVICIME
ON-LINE?

Mozna to zni neuveritelné, ale i po vSech teéch letech stle
v naSem programu najdete pozustatek doby covidové
- on-line lekce cvieni. Mnozi z vas si jisté vzpominaji, jak
jsme béhem té zvlaStni doby cely program presunuli
do online prostredi. Cvicili jsme, vyrabéli, trénovali pamét
a poslouchali zajimavé prednasky. Vzpominame si, jak
na jedné lekci zdravotniho cviceni bylo najednou pripojeno
az 104 ucastniki! Neskutecné.

Postupné, jak jsme se vraceli zpét do normalniho rezimu
a télocviCen, zlstalo jedno on-line setkani stale soucasti
naseho programu. Tim je patec¢ni cviceni s Luckou, které
zaCina v 8:30. Je to ziva lekce zdravotniho cviceni, pri které
polovina probiha na Zzidli a druha ¢ast na podlozce.

Mnohokrat jsme se ptali, zda uz lekci nezrusime, ale diky
vysoké ucasti a vasim pozitivnim ohlasim toto ,covidové
dédictvi“ i nadéle pokracuje. Tak pokud o ném jesté nevite,
nevahejte se pripojit - kazdy patek k zivé lekci. Je zdarma
a muzete si tak zprijemnit a zdravé nastartovat svij
patecni den!

Jak se ke cviceni pripojit? Na nasem webu
www.fitseniorpribram.cz ~ navstivte rubriku “Sluzby”,

najdéte v nabidce “Online-cviceni” a zde sta¢i kliknout
na vyzvu PRIPOJIT SE.

—
P SVICEN)
PRO SENioRY
. ZDARMA

KDE NAS NAJDETE?
Na telefonu
YAl 657 3

X FIT SENIOR

V klubovneé
Na Prikopech 103,
Pribram I, 261 01

Na facebooku
FIT Senior Pribram, z.s.

VICE INFORMACI NA WWW.FITSENIORPRIBRAM.CZ



PAMETOVE
OKENKO

Protoze zacatkem Unora meél
pan Werich 120 let od svého
narozeni, pojdme na néj
zavzpominat také pameétovym
cvicenim.  Napiste  kratky
pribéh, ve kterém pouZijete
pouze jednoslabicna slova,
stejné jako napsal pan Werich.

Zajemci mohou své odpovedi
zasilat na email
kubova@fitseniorpribram.cz
nebo se potrénovat jen sami
doma. VSe se pocitd!

\

\_(

NA CO SE TESIT
V BREZNU?

« 16.3. TOULANI PRIBRAMI
prochéazka podél
pribramského potoka

e 21.3. SLAVNOSTNIi
OTEVRENI 2. KLUBOVNY
Zezicka 193, Pribram

+ 25.3. PREDNASKA
Pribram jako turisticky
region
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HONZA V INDONESII

V Unoru se u nas opét zastavil Honza Hotovy, a jako obvykle “vyprodal” cely sal.
Jinymi slovy, stéle se rozrustajici fanklub autentickych cestovatelskych zazitku se
opét mohl tésit na fascinujici vypravéni. Honza se tentokrat vratil z Indonésie, kde
se podélil o své zkusenosti se sopecnymi velikdny a o své Uspésné i neluspésné
vystupy na né. Mluvil také o usmévavych, ale i nékterych vypocitavych lidech, které
na své cesté potkal, a o tom, jak své cesty planuje a pripravuje. Jeho vypraveni,
doplnéné o fotografie a videa, které béhem své cesty poridil, nas opét velmi bavilo
a zanechalo silny dojem.

SEZNAMTE SE S NASIM
FIT SENIOR TYMEM

Lucka je s nami od roku 2016
a dokonale splnuje NAaroky
multifunkéni osobnosti a je tim
Cloveékem, kterého nasi Klienti potkaji
nejvice. Je vystudovana
fyzioterapeutka, CozZ zaroCuje
v lekcich zdravotniho cviceni, které
vede. Je také  kvalifikovanym
pracovnikem v socidlnich sluzbach
a potkate ji aktudlné v Klubech Fit
Senior v obcich Bohutin, Dubno, Lz
a Obecnice. Lucka je holka z Moravy,
jeji zpivéni s kytarou je u klient velmi
oblibené. Stejné jako terapeuticky
tanec, jehoz prostrednictvim vede
klientky k sebevyjadreni a prozitku.
Lucka mda malého synka, takze
0 programu ve volném cCase neni
pochyb. Rada travi ¢as na zahradé,
vénuje se zdravému Zivotnimu stylu

a do prace jezdi na kole i kolobézce.

X FIT SENIOR

KDE NAS NAJDETE?
Na telefonu
MGl

V klubovneé
Na Prikopech 103,
Pribram I, 261 01
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